




RECETAS 


mimododevida.co 















































































RECETAS 



! Helado de Kéfir 


Ensalada Waldorf 


ñ Queso de Kéfir 

* Crema para untar de Kéfir 

* Batido de Kéfir 

| Crema de queso y kéfir 

































































































Ensalada Waldorf con kéfir 

La ensalada Waldorf es una rica ensalada que combina 
ingredientes dulces y salados. 

Ingredientes: 



* 4 manzanas de piel roja cortadas en cubitos 

* Vi taza de nueces picadas 

* 1 taza de apio picado 

* Vi taza de uvas moradas, cortadas por la mitad 

* 3/4 taza de kéfir de leche 

* 2 cucharadas de zumo de limón 

* Pimienta y sal al gusto 

* Hojas tiesas del interior de la lechuga para seivir la 
ensalada en ellas 


Elaboración: 




1 , 

2 * 

3 . 

4 

5 . 


Combine las manzanas, nueces, apio y uvas en un bol. 
En un tazón mezcle el kéfir de leche y el zumo de limón. 
Vierta la mezcla del tazón d\ bul y mezcle. 

Salpimenté al gusto. 

Con una cuchara reparta la ensalada en las hojas de 
lechuga y servi r* 





Helado de kéfir y fresas con nueces 

Postre sano y delicioso para los días de calor 

Ingredientes: 

* 1 taza do nueces acidas peladas 

* 3 tazas de fresas picadas y congeladas (las podemos 
picar y congelar en casa] 

* 2 yemas de huevo (opcional) 

* i+J /2 o 2 tazas de kéfir de leche de! día 

* 2 cucharadas de miel 

Elaboración: 

1. En un recipiente para batidora o robot de cocina para 
batir ponga ef kéfir la miel y las yemas de huevo (si las 
usa). Bátalas un poco para mezclar bien. 

2. Añada las nueces y bátalas hasta que estén picadas. 

3. Añada las fresas congeladas y bata hasta que quede u na 
crema suave, 

4. Sirva e! resultado al momento como una crema de 
helado o póngalo en el congelador durante 30 minutos 
para que el helado tome firmeza. 


Nota; Para la elaboración de esta receta, Igual que fresas podría 
usar otras frutas o una mezcla de citas. 

































Queso de kéfir 


Eí queso de kéfir generalmente es desmeniizafoley se puede 
utilizar para rallarlo. 

tnnreiiifjnt.es: 


9 Kéfir de leche bien fermentado y espeso, incluso 
habiéndose dorio iá se p a ración entre cuajo y suero 
s Bolsa o tela de quesero 


W.übw ’t frión: 


y 


Ponga el kéfir bien fermentado en la bolsa o Veía de 
q u es e ro. C i é i reí a a p re la n í J o u n poco y pó i \ ga i a c o ] ga n d o 
encima de un recipiente donde caerá ei suero que se 
vaya colando do! kéf ir. 

Déjelo así i 2-24 horas. 


3, U 11 a vez e I k é f i r h ay a d ej aclo de go t ea r, co) ó c j ue lo lx? Isa 
de quesero y todo, en un escurridor, 

4, Coloque un pinto boca abajo encima del queso y póngale 
peso encima del pialo, Al principio poco peso, 
dependiendo de lo blando que esté. No hay que 
aplastarlo, sino provocar que suelte suero. Después 
aumente ei peso cada pocas horas hasta que el queso 
deje do gotear y tenga con sis te neta firme. 


/? 
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Croma para untar de cebolla v kéfir 


üfíí! deliciosa crema natural y sana para untar panecillos o 
tostabas* 



fngretfie 

ntw. 

& 

l cebolla grande picada 

& 

2 dientes de ajo picados 

<S 

2 tazas de kéfir fermentado 

* 

2 cucharadas de aceite de oliva o mantequilla 


Va cucharadita de sal (o más id gusto) 


Vi oteharadito de pimienta 

Elftfcüf'üi 

ióa: 



1. útiieme uiia surten fuego memo, agregue ei aceiteo 
mantequilla y sofría suavemente ia cebolla durante 10 o 
20 minutos basta que quede caramelizada. 

2. Agregue el ajo picudo y saltee durante tm mi nulo más, 

3. Retíre del fuego la .sartén y ponga la cebolla 

caramelizada y el ajo en un recipiente, dejándolos k 
enfriar a temoei atura ambiente. ^ 

4. U na ve?, estén a tempera tura am bien te i n cor pora el 
resto de ingredientes (kéfir, pimienta y sal al gusto) y 
mézclelos bien, 

5. Meta la mezcla ai frigorífico durante 3 o 4 horas. 

6. Agite q mezcle si se ha producido algún tipo ele 
separación en el kéfir 

7. Unte tostadas t> panecillos con la crema y sírvalos. 


— r * 

i the Great 



and fell in love with it. 
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COCINA FACIL! 


Disfruta comiendo 

m Wm 

w¡¡& 

*' '*S& ■ 

Batido de plátano y kéfir 


Receta para los pequeños de casa. Una forma fácil de consumir 
kéfir. 


Ingredientes: 


1 taza de Kéfir de leche 
í plátano 

í cucha r&lita de vainilla 



1. Ponga todos los ingredientes en una iici 
hasta que quede uní forme y suave. 

2. Sírvalo frío o a temperatura ambiente. 


Con esta receta obtendrá batido para una persona 


í cucharada de miel, jarabe de arce o una pequen 
cantidad de sí ovia. 
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Creína de utieso de kéfir 
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Podrii usar csi¿* crema de queso en lugas de otras cremas de 
queso que pueda comprar . Tendrá un sabor más fuerte y amargo 
que las comerciales. 


iyíür'&tiiCííi.iwi: 


• Kéfir de leche bien fermentado v espeso, 3 nduso 
habiéndose dado la separación entre cuajo y suero 

* Bolsa o teto de quesero 


Hiaharanthx 


fí 

ri¡.. 


Ponga e! kéfir bien fermentado en la bolsa o tela de 
quesero. Ciérrela apretando un poco y póngaia colgando 
encima de un recipiente donde caerá el suero que se 
vaya coIa ndo del kéíjr. 

Déjelo así al menos \ 2 horas y cuando se alcance el 
espesor deseado, refrigere k\ crema (te queso. 


Si lo desea, antes de meterlo al frigorífico para refrigerarlo, puecfc 
mediarle las bien'as que quiera para tener una crema de queso 
ron inervas. ^ 
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No empieces una dieta, 

' 

\'rr ' ' ■ 

♦ I I 

empieza un modo de 




